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  Article Info ABSTRACT 

Article type: 

Research Article 
Introduction: Being overweight and obese during adolescence is associated with a 

wide range of complications and an increased risk of premature occurrence of 

physical problems, mental disorders, and some cancers. Therefore, the present study 

aimed to investigate the effect of ten weeks of spinning training on body composition, 

Vo2MAX, and Ghrelin hormone levels in adolescents with overweight. 

Methods: In this quasi-experimental study, with a pre-test, post-test, and a control 

group design, 30 overweight adolescents with BMI=26.8 kg/m2 were selected 

purposefully, and using a systematic random method, they were assigned into two 

groups of 15 people (Training and Control). The spinning training protocol was 

implemented for 10 weeks, three times a week, and lasted about 50 minutes with an 

intensity of 65% of the maximum heart rate which was conducted incrementally. 
Blood samples were drawn to estimate research variables. The measurements of 

height, weight, BMI, and Vo2MAX were done in two pre-test and post-test phases. To 

analyze the data, Analysis of Covariance tests were used via SPSS26 software at a 

0.05 level of significance. 

Results: The results of the study showed a significant decrease in weight (P=0.001), 

fat percentage (P=0.001), and BMI index (P=0.001) and also a significant increase 

in Vo2MAX (P=0.001) and Ghrelin hormone levels (P=0.001) after 10 weeks of 

spinning training. 

Conclusion: These findings indicate the beneficial effects of spinning training on 

body composition, VO2MAX, and Ghrelin hormone levels in overweight adolescents. 

Therefore, the use of spinning training is recommended as a suitable prevention and 

treatment method for overweight and obese adolescents. 
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Extended Abstract 
 

Introduction 

Physical inactivity is associated with obesity and 

overweight, which many people are struggling with. 

Obesity, the syndrome of the new world, is the biggest 

health problem in the industrialized and modern world, 

which can affect all classes of society. For this reason, 

the World Health Organization (WHO) uses the term 

Globesity for obesity. One of the best ways to achieve a 

good body composition and physiological adaptations is 

to participate in physical activities. Spinning is an 

exercise that is performed with a modified stationary 

bike and is very popular. This type of exercise with 

variable intensities during different stages makes it 

possible to implement the training program at a point of 

time with high intensity. In addition to body 

composition, among the physiological indicators related 

to obesity, factors that can be affected by spinning 

training are VO2MAX and Ghrelin hormone levels. 

However, despite the numerous benefits and the global 

popularity of this type of recreational activity, few 

studies have been conducted on the effects of spinning 

on metabolic functions. Considering the aforementioned 

points and the limitations of the previous studies, the 

present study aimed to investigate the effect of spinning 

training on body composition, VO2MAX, and Ghrelin 

hormone levels in overweight adolescent s.  

Methods  
This quasi-experimental research was conducted with a 

pretest-posttest control group design. The statistical 

population consisted of overweight adolescents with the 

age range of 14 to 17 years old and  BMI in the range of 

29.9 to 25 kg/m2 from Al-Diwaniyah, Iraq, 30 of whom 

were invited through social groups. They were selected 

purposefully and were assigned into two groups of 15 

people (Exercise and Control) by a systematic random 

method. The spinning training protocol was performed 

for 10 weeks and 3 sessions per week with music. The 

training session in the first two weeks lasted for 45 

minutes and with 50% of the maximum heart rate 

intensity, which was increased by two minutes weekly 

and by 5% of intensity every two weeks. Finally, in the 

last two weeks of the study, the training session reached 

60 minutes and was within 75% of the maximum heart 

rate. The program started with about 7 minutes of warm-

up and ended with 6 minutes of cool-down with 

stretching and light movements. Blood samples were 

drawn and the height, weight, BMI, and Vo2max were 

measured in both pre-test and post-test phases. In 

addition, to analyze the data, Analysis of Covariance 

tests were used via SPSS26 software at a P=0.05 level 

of significance.  

 

Results 

The findings of this study showed that in the training 

group, the mean weight, BMI, and BF% decreased by 

3.73 kg, 1.73 kg/m2, and 2.1% from pre-test to post-test, 

respectively. In addition, spinning training has 

significantly reduced weight, BMI, and BF % in 

overweight adolescents (P=0.001). Moreover, Vo2MAX 

in the training group increased significantly from the 

pre-test (35.12) to the post-test (38.82) by 3.7 ml/kg/min 

(P=0.001). However, there was no significant difference 

between the pre-test and post-test in the control group. 

In addition, Ghrelin levels in the training group 

increased significantly from the pre-test (231/82) to the 

post-test (256/54) by 24.72 pg/ml (P=0.001). However, 

there was no significant difference between the pre-test 

and post-test in the control group. 

Conclusion  
The results of the present study showed a 5.5% decrease 

in body weight, a 6.7% decrease in body fat, and a 6% 

decrease in BMI. In addition, a significant increase in 

Vo2MAX and Ghrelin hormone levels was observed in the 

spinning training group. Spinning training with 

moderate intensity in overweight or obese people 

increases mitochondrial function, mitochondrial 

volume, and protein turnover. Also, it causes changes in 

skeletal muscle's metabolic enzymes, the ratio of 

capillary network to muscle fibers, and insulin 

sensitivity. In addition, this training, due to the high 

energy cost and the activation of the AMPK signaling 

pathway that increases fat oxidation, can reduce body fat 

percentage. Furthermore, increasing the activity of 

oxidative enzymes due to regular training can accelerate 

metabolic reactions and the process of energy 

production in cells. The increased activity of these 

enzymes accelerates and facilitates the process of 

oxidative phosphorylation and the process of 

intracellular energy production, and ultimately improves 

VO2MAX. Besides, similar to training, Ghrelin affects 

energy balance. Training causes caloric consumption, 

which can generate signals for Ghrelin-producing cells 

in the stomach and affect appetite and GH regulation. In 

summary, the results of the present study showed the 

beneficial effects of spinning training for 10 weeks on 

body composition, VO2MAX, and Ghrelin hormone levels 

in overweight adolescents. Therefore, it is 

recommended to use this training strategy as a suitable 

method in preventing the occurrence of overweight and 

obesity in adolescents and all those who are looking for 

a healthy lifestyle. 
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 مشکلات ای از عوارض و افزایش خطر بروز زودرسگسترده دامنۀبا چاقی در دوران نوجوانی و  اضافه وزن :مقدمه

 تمرین هفته 10 تأثیربررسی هدف  با حاضر تحقیق رونیازا .استها همراه و برخی سرطان روانیجسمی، اختلالات 
 انجام گرفت.  وزن اضافه دارای نوجوانان در گرلین هورمون مقادیر و Vo2max بدنی، ترکیب بر اسپینینگ

اضافه  یدارا جواننو 30آزمون و گروه کنترل، پس -آزمون، با طرح پیشتجربینیمه تحقیقاین در  :روش پژوهش

گروه  دوبه  مندنظام روش تصادفی ا استفاده ازب وانتخاب  هدفمند شیوۀ به ،کیلوگرم بر متر مربع =BMI 52/26 با وزن
و هر جلسه سه جلسه در هفته هفته،  10 به مدتاسپینینگ  ینیپروتکل تمر .شدند تقسیم)تمرین و کنترل(  نفری 15

برآورد متغیرهای  برایگیری خون .اجرا شدصورت فزاینده بهدرصد ضربان قلب بیشینه  65دقیقه با شدت  50حدود 
وتحلیل تجزیه منظوربه انجام گرفت.آزمون آزمون و پسپیش مرحلۀدر دو ، BMIگیری قد، وزن و شاخص و اندازه تحقیق

 .شد استفاده 05/0 معناداری سطح در 26SPSS افزارنرم از استفاده با اریانسوکو هایآزمون ها ازداده

و  BMI (001/0=P) شاخص و  (P=001/0) ، درصد چربی(P=001/0) وزنمعنادار کاهش  تحقیقنتایج  :هایافته

نشان داد  اسپینینگ هفته تمرین 10دنبال و مقادیر هورمون گرلین را به Vo2max (001/0=P) افزایش معنادار 
(001/0=P) . 

و مقادیر هورمون  Vo2maxبدن و  بیبر ترک نگینیاسپ نیتمر تأثیرها بیانگر آثار سودمند این یافته :گیرینتیجه

عنوان یک روش پیشگیری و درمانی تمرینات اسپینینگ به از دهاستفا رونیازااست.  اضافه وزن ینوجوانان داراگرلین 
 شود.توصیه می اضافه وزننوجوانان دارای  و چاقی به اضافه وزنمناسب در بروز 
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 مقدمه 

کنونی  ۀجامع مشکلات ترینمهم از تندرستی دیدگاه از که است حرکتی فقر ،یفناورپیشرفت  سبببهزندگی امروزی  شدن ینیماش پیامد
اضافه  عدم تحرک بدنی با چاقی و .] 1[ کرده است تشدید را اخیر، این مشکل ۀدهدر  CoVID-19این پاندمی  برعلاوه. شودمحسوب می

 صنعتی دنیای در سلامتی معضل ترینجدید، بزرگ دنیای سندروم یچاق. هستند گریبان به دست آن با افراد از بسیاری که همراه است وزن
به   Globesityۀواژ از برای چاقی 1جهانی بهداشت به همین علت سازمان بگذارد. تأثیر جوامع طبقات تمام بر تواندیم که است مدرن و

 کودک میلیون 39 و نوجوان میلیون 340 بزرگسال، میلیون 650 جهان، سراسر کند. دراستفاده می جهان در چاقی گیرهمه معنای بیماری
 تا کودک و سالبزرگ میلیون 167 بهداشت، جهانی سازمان گزارش اساس بر. است افزایش حال در همچنان تخمین این. هستند چاق
  .] 2[  گرفت و مشکلات قرار خواهند یماریبدر معرض انواع  چاقی یا وزن اضافه دلیلبه 2025 سال

 کبد هایبیماری و عروقی -قلبی هایبیماری دیابت، مانند مرتبط، هایبیماری سایر از ناشی نوجوانان سلامت تهدید دلیلبه چاقی
 نوجوانان و کودکان میان در زودرس بلوغ رد گذارتأثیر عامل چاقی این، برعلاوه . ]3[ است کرده ایجاد را هایینگرانی 2 غیرالکلی چرب
 موقعبه نظارت ،] 4[ دارند بعدی زندگی در چاق هایفنوتیپ حفظ برای بیشتری احتمال و نوجوانان چاق کودکان که ییآنجا از است.

  .است مهم بسیار واناننوج و کودکان در چاقی وضعیت
 های بدنی است. انجام فعالیت ،های مطلوب فیزیولوژیکمناسب و سازگاری یبدن بیترکرسیدن به  برایهای مطلوب یکی از شیوه

 و عاطفی درگیری ذهنی، تمرکز مختلف، هایریتم با زدن رکاب شامل است کهشده اصلاح ثابت ۀدوچرخبا  یورزش تیفعال نگیاسپن
 جسمانی مهارت تواندمی تمرکز و ذهنی . درگیریبرخوردار است یادیز تیو از محبوب شودیاجرا م تمرین حین در خاص موسیقی از استفاده

 روی هم با کنندگانشرکت و شودمی برگزار کم نور با سالنی در معمولاً اسپینینگ کلاس .کند غلبه جسمانی خستگی بر و بخشد بهبود را
 از کنند. هدفمربی تمرینات را اجرا می یک محرک کلمات و بلند معمولاً موسیقی ریتم با و زنندمی رکاب شدهاصلاح ثابت هایدوچرخه

 ویدیویی کمک به تواندمی اوقات گاهی که است مجازی یسواردوچرخه از استفاده با و کاهش وزن فیزیکی هایظرفیت بهبود برنامه این
 هایتکنیک از برخی با را انگیزشی تمرینی برنامۀ نوع در این .گیردصورت می خستگی بر غلبه مشارکت برای و تمرکز آن در که شود انجام
باشد.  زیبرانگچالش و سخت بسیار کنندگانشرکت تواند برایاسپینینگ می تمرینات روازاین .کنندمیترکیب  یسواردوچرخه تمرین نوین

را تعیین  اسپینینگ ورزش ایستاده( شدت یا ورزشکار )نشسته قرارگیری پدال، موقعیت مقاومت زدن، پدال تعداد و مانند آهنگ عواملی
 ،آنها یاجرا نحوۀو ی نیتمرهای وهله نیبه تفاوت ب توانیم تمرینات هوازی دیگرو  نگینیاسپ نیموجود ب یهااز جمله تفاوتکنند. می

 فشارهای سبب صندلی که روی بر نشستن هنگام بدن وضعیت و هاچرخ مقاومت ها،دندهچرخ بالای سرعت ها،دنده اعمالی فشار میزان
شود. می مصرف انرژی زیادی مقدار گناسپینی مرینت جلسۀ در یک که شودمی ادعا کرد. رهاشاشود، می بدن بر متفاوت فیزیولوژیک

. ] 5[ شده است پیشنهاد تفریحی اندام تناسب ۀبرنام یک از بخشی و وزن کاهش برای عالی ۀبرنام یک عنواناین تمرینات به بنابراین،
کبد و  ،بدن سمیکه در متابول CTRP-3 یمارکر ضدالتهاب شیافزا ۀواسطبه، نگینیاسپ ناتیتمر( بیان کردند 1399صفرپور و همکاران )

 تیوضع کتواند یمی، علاوه این تمریناتبه .] 6[ مؤثر باشد یکیمتابول یهایماریاز ب یریشگیتواند در پیم ،نقش دارد یبافت چرب
است.  مدتکوتاهاثر  نیاما ا اندازد، قیرا به تعو یاحساس گرسنگ یورزش تیپس از فعال یمدت کم یکه برا کند جادیزودگذر ا ییاشتهایب

کوتاه تا  هایگنالیدر سطوح س یمیتنظ یدهایو پپت ییو اشتها یگرسنگ یاهگنالیدر س رییتغ قیاز طر یمصرف یانرژ رییدر تغهمچنین 
 ] 8[ گلوکزهایی مانند افزایش اکسیداسیون چربی و بهبود تحمل و موجب سازگاری] 7[ نقش دارد اضافه وزنو دارای افراد چاق  بلندمدت

های تمرینی برای کنترل بخش مهمی از برنامه بر این،افزون .گرددتغییر و بهبود ترکیب بدن و کاهش چربی زیرپوستی می و در نتیجه
ویژه دهد فعالیت بدنی، بهشواهد قوی وجود دارد که نشان می .ناشی از آن، تمرینات هوازی است هایطرگیری از خوزن، چاقی و پیش

 با وجوداما  .] 9[ کندمی زیادیمانند تمرینات اسپینینگ، به جلوگیری از افزایش وزن و کاهش درصد چربی بدن کمک  ،تمرینات هوازی

                                                 
1. Word Health Organization (WHO) 2. Non-Alcoholic Fatty Liver Disease 

(NAFLD) 
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 انجاممتابولیک  عملکردهای بر اسپینینگ تأثیر مورد اندکی در مطالعات تفریحی، هایفعالیت نوع این جهانی و محبوبیت فراوانمزایای 
 .شده است
قرار گیرد،  اسپینینگنات تمری تأثیرتواند تحت مرتبط با عوارض چاقی که می کیولوژیزیف یهاشاخصبر ترکیب بدنی، از جمله علاوه

و ورزش  طول در تواندمی بدن که دارد اشاره اکسیژنی حداکثر به max2VO. و سطوح هورمون گرلین است 1حداکثر اکسیژن مصرفی
 هوازی ظرفیت یا عروقی -قلبی آمادگی میزان تعیین برای شاخص بهترین تواندمی مصرفی اکسیژن مقدار. کند استفاده آن از بدنی تیفعال

وزن  مصرف چربی و کاهش یسازوکارهااین شاخص در  رونیازاباشد و با میزان تمرینات هوازی ارتباط مستقیم دارد.  بدن( استقامت)
 معده فوندوس اسید ۀکنندترشح بخش توسط غالب طوربه که است ایاسیدآمینه 28 پپتید هورمون این، گرلین بر. افزون] 10[  درگیر است

 فاکتورهای ترینمهم از هورمون این. است مطرح رشد هورمون ۀکنندترشح ۀگیرند برای زاددرون لیگاند یک عنوانبه و شودمی تولید
 با مرتبط هایهورمون جمله از و کند،می بازی مهمی نقش بدن وزن کنترل و غذا دریافت تنظیم در احتمالاً که است محیطیۀ شدشناخته

 یهابرنامه یول کند،یرا سرکوب م نیگرللیآس دیاند که ورزش حاد تولنشان داده هاپژوهش .] 11[ شودمی محسوب چاقی و اضافه وزن
 ترمحسوس و چاق اضافه وزن یدر افراد دارا شیافزا نیکه ا شودیم نیگرللیاسیکل و د نیگرل شیافزا سبب شتریب مدتیطولان ینیتمر

 .] 13[ شودیم دارلیآسنیگرل شیموجب افزا یاستقامت-یمقاومت یمواز نیهفته تمر 12گزارش شده است  بر اینافزون. ] 12[  است

چاقی و  اضافه وزن ۀتردگسبا توجه به شیوع و  نگینیاسپات نیتمر شده و محدودیت مطالعات در خصوص اثرعنوانعنایت به مطالب با 
عوارض ناشی از آن را  که بتواند عوامل خطرزا و یمؤثر یهاناشی از آن، شناخت روش یهایعوارض و بیمار شیو افزا بین نوجوانان

با هدف پژوهش حاضر هم، مدر راستای نیل به این . داشته باشدو سلامتی بسیار مهمی از نظر بالینی  یتواند کاربردهاکاهش دهد، می
 نجام شد. ا اضافه وزن ینوجوانان داراو مقادیر هورمون گرلین  VO2max ی،بدن بیبر ترک نگینیاسپ نیتمر تأثیربررسی 

 

 پژوهش شناسیروش

  پژوهش طرح

 کنترل انجام شد.  گروه و آزمونپس -آزمونپیش طرح که با از نوع تحقیقات نیمه تجربی استاین پژوهش 

 کنندگانشرکت

کیلوگرم بر متر  9/29- 25 ۀدامندر  2بدنی ۀتودشاخص  سال و با 17 تا 14 سنی ۀدامن با اضافه وزن دارای پسر نوجوانان آماری جامعه
به روش تصادفی  ند وانتخاب شد هدفمندبه  اجتماعی هایهگرو در طریق فراخوان از نفر از آنها 30 عراق بودند که الدیوانیه شهر ،مربع

 ه(، حداقل انداز 3،1،9،2 ۀنسخ G* Powerافزار جی پاور )بر اساس نرم .شدند تقسیم)تمرین و کنترل(  نفری 15گروه  دوبه سیستماتیک 
، ولی با در نظر گرفتن ] 14[  دست آمدبه 30/0اثر  ۀدرصد و انداز 80درصد، بتای  5نفر در هر گروه( با احتساب آلفای  12نفر ) 24نمونه 

 شد.نفر در هر گروه در نظر گرفته 15 پژوهش، تعدادها در مراحل مختلف افت نمونه

 گونهچینداشتن ه ،مربعکیلوگرم بر متر  9/29- 25در دامنه  BMIنوجوانان پسر، ، سال 17تا  14 نیب داشتن سن شاملمعیارهای ورود 
نداشتن سابقه بیماری ، یاتعدم استعمال دخان، عدم مصرف هر گونه دارو و مکمل، سال گذشته یکدر طول  کاهش وزنبر  دیبا تأک ینیتمر

ی درد در قسمت تنه و اندام تحتان داشتنو ن ماه گذشته 6در طول  یحاد در اندام تحتان بیداشتن آس، نو عفونت اثر گذار بر فاکتورهای ایمنی
 ی بود. دگیدبیآسمداخله و انجام  یمناسب برا یعدم همکاری، نتمری جلسات در یاپیپ ۀدو جلس بتیغ معیارهای خروج شاملو 

جرای صحیح ا ۀشیو و احتمالی ها، مزایا و خطرهایبرنامه تمامیتوجیهی  ۀ، در یک جلستمرینی شروع پروتکل از پیشهفته یک 
تداخلی  تأثیراتجلوگیری از تمرینی در این پژوهش و  ۀتوجه به مداخلشد. همچنین با  کنندگان توضیح دادهتمرینات اسپینینگ برای شرکت

ند ورزفشارخون، اجتناب  ۀدهندخصوص داروهای کاهشاز مصرف هر نوع دارو به تحقیقها درخواست شد که در طول آزمودنیاز با داروها 
                                                 
1. VO2max 2. Body Mass Index (BMI) 
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ها تحت نظر پزشک متخصص کنترل شدند آزمودنی همۀجریان اجرای پژوهش  ذکر است که در شایان. و در صورت مصرف گزارش کنند
 هاشخصی آنشد که اطلاعات  ها اطمینان خاطر دادهبه آزمودنیبر این، در این جلسه ود. علاوهتا از بروز هر نوع خطر احتمالی جلوگیری ش

شود و به آنان این اختیار نیز داده شد که در هر صورت کلی گزارش میصورت محرمانه حفظ شده و در نهایت بهدر نزد پژوهشگران به
های ها فرمآزمودنی ۀر پایان این جلسه به همتوانند، انصراف دهند. همچنین دمیهمکاری  ۀمرحله از تمرین، در صورت عدم تمایل به ادام

و هفته  10 به مدت ینیپروتکل تمراعلام کنند.  تحقیقصورت آگاهانه و داوطلبانه آمادگی خود را برای شرکت در مربوطه داده شد تا به
و ، BMIگیری قد، وزن، شاخص گیری و اندازهعلاوه، خونتمرینی نداشتند. به ۀگروه کنترل در این مدت برنامشد.  سه جلسه در هفته اجرا

VO2max انجام گرفت.آزمون آزمون و پسپیش ۀحلدر دو مر  

تمرین گروه  یهاو سطح گرلین آزمودنی Vo2maxبدن، درصد چربی،  ۀقد، وزن و شاخص تود ،میانگین و انحراف معیار مربوط به سن
این،  بر. علاوهبود 82/231±54/0، 12/35± 67/2، 12/31±69/26،3/9±84/2، 40/65±72/4، 75/156±48/6، 2/15  ± 5/1ترتیب به

های گروه کنترل و سطح گرلین آزمودنی Vo2maxبدن، درصد چربی،  ۀمیانگین و انحراف معیار مربوط به سن، قد، وزن و شاخص تود
بود. این اطلاعات  65/235±87/0، 98/34 ± 2/11، 8/31±22/4، 73/26±74/2، 70/64±56/5، 73/155±40/6، 6/15 ± 4/1ترتیب به

 است.  ارائه شده 1در جدول 
 

 هاآزمودنی Vo2max، درصد چربی و BMIمیانگین و انحراف معیار مربوط به سن، قد، وزن، . 1جدول 

 متر(قد )سانتی سن )سال( گروه
وزن 

 )کیلوگرم(

BMI 
)کیلوگرم بر 

 مربع(متر 

درصد 

 چربی

Vo2max 
م رکیلوگ بر لیترمیلی)

 (در دقیقه

 گرلین

)پیکوگرم در 

 لیتر(میلی

2/15 ± 5/1 تمرین  48/6±75/156 72/4±40/65 84/2±69/26 3/9±12/31 67/2 ± 12/35  54/82±0/231  

6/15 ± 4/1 کنترل  40/6±73/155 56/5±70/64 74/2±73/26 22/4±8/31 2/11 ± 98/34  87/65±0/235  

BMI بدن،  تودۀ= شاخصVo2maxن مصرفیژ= حداکثر اکسی 

 بدنی تودۀ تعیین شاخص

 به وزن) BMI=kg/m2 فرمول از BMI ۀمحاسب های قد و وزن انجام گرفت و برایگیریاندازه بر اساسها آزمودنی بدنی تودۀشاخص 

 تحقیقکیلوگرم بر متر مربع برای شرکت در  9/29- 25 ۀدامندر  BMIهای با آزمودنی .شد استفاده( متر به قد دوم توان بر تقسیم کیلوگرم

 انتخاب شدند. 

 قد، وزن و درصد چربی روش ارزیابی

 پشت برهنه پای با هاآزمودنی که صورتبدین. شد استفاده مترمیلی 3 دقت با SECA model 210 قدسنج آلمانی، از قد گیریزهاندا برای

 و سر ثانیاً شود، تقسیم پا دو روی مساوی طوربه انبدنش وزن اولاً که گرفتند قرار طوری ،شده بود چسبانده دیوار به که قدسنجی نوار به

 قرار آزمودنی سر روی که کشخط از استفاده با سپس. کند لمس را دیوار فرد سر و باسن پاها، پشت و گیرد قرار راستا یک در پاها و تنه

 KEEP FIT دیجیتال، ترازوی از وزن گیریاندازه برای .شد ثبت و گیریاندازه مترسانتی حسب بر فرد قد بازدم، حالت در شد،می داده

model 6657 روی وزنشان که گرفتند قرار طوری پزشکی ترازوی روی کفش بدون و سبک لباس با هاآزمودنی. شد چین استفاده ساخت 

 استفاده از کالیپر لافایت مدلبا نیز ها یآزمودن یپوستریز یچرب. شد ثبت کیلوگرم 1/0 دقت با فرد بدن وزن سپس. شود تقسیم پا دو هر
2gms/mm10،Lafayette Inc،USA ( 1992) لوهمن توسط که( 1988) اسلاتر ۀمعادل و( ایدونقطه) زیرپوستی چربیگیری به روش اندازه

 .] 15[ شد گیریاندازه ،شده است بازنویسی
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 VO2max روش ارزیابی

 به خط دو ابتدا که انجام شد صورت این به این آزمون گرفت. انجام 1 ۀمرحل 1یویو ریکاوری تناوبی آزموناز  استفاده با max2VO شاخص

متری را طی  20مسیر  بوق صدای با هاکنندهرسم شد. شرکت اول، از خط متر 5 ۀصلفا با استارت خط سپس و یکدیگر از متر 25 ۀفاصل

کننده که شرکتزمانیکنند. ثانیه برای ریکاوری فعال طی می 5و سپس حد فاصل خط اول تا خط استارت را در زمان  گردندیبرمو  کنندمی

= حداکثر اکسیژن  0084/00× + مسافت دویدن )متر(  4/36وی با فرمول  VO2maxاز آزمون حذف و  ،نتوانست دو بار به خط برسد

 .] 16[ مصرفی )کیلوگرم/وزن بدن/ دقیقه( محاسبه شد

 گیریروش خون

 تا 8ساعت ناشتایی، در فاصله زمانی 12تمرینی و پس از  رنامۀبشروع  از پیشیک روز آزمون پیش مرحلۀر ها دهای خونی آزمودنینمونه
 10ها در حالت نشسته، با حجم دست چپ آزمودنی کوبیتالیسین آزمایشگاهی و با رعایت نکات استریل از ورید آنتیصبح توسط تکن 10
ساعت از  24 پس از گذشت بررسیورد از تأثیر حاد تمرین بر متغیرهای م جلوگیری منظوربهنیز آزمون پس مرحلۀ. در گرفته شدسی سی

خونی  هاینمونه .گرفتگیری انجام زمانی خون ۀبازساعت ناشتایی در همان  12از  پسآزمون پیش مرحلۀتمرینی مانند  جلسۀآخرین 
ی سنجش و آنالایز بیوشیمیایی برا ینگهداری و به آزمایشگاه تخصصگراد سانتی ۀدرج 4یونولیت محتوی یخ خشک در دمای  بلافاصله در

 دقیقه صورت گرفت. 20دور در دقیقه به مدت  3000های خونی با سرم، سانتریفیوژ نمونه جداسازی برای. داده شدانتقال 

 مقادیر هورمون گرلین روش ارزیابی

 و( Medical Viovendor Laboratorni) آلمان ساخت کیت از استفاده با و الایزا روش به پلاسما گرلین هورمون گرلین هورمون سطح

 .] 11[ شد تعیین درصد 7/4 از کمتر آزمونیدرون تغییرات ضریب درصد

 پروتکل تمرینی

قرار  کیدوچرخه با موز رکاب زدنتمرینات اسپینینگ  تأثیرجلسه تحت  سههفته و هر هفته  10به مدت  تمریندر پژوهش حاضر گروه 
 دو هفته طور فزاینده هردرصد ضربان قلب بیشینه بود که به 50دقیقه و با محدوده ضربان قلب  45اول  هفتۀتمرینی در دو  ۀجلسگرفتند. 

ضربان  ۀمحدوددقیقه و با  60تمرینی به  جلسۀ، تحقیقآخر  هفتۀشد. در نهایت در دو  افزوده شدت به درصد5 هفته دو هر و زمان دقیقه به
دقیقه سرد کردن با حرکات کششی و سبک به  6دقیقه گرم کردن شروع و  7درصد ضربان قلب بیشینه رسید. این برنامه با حدود 75قلب 

. شودیبا دقت انجام م یورزش حرکات ۀشود که همحاصل  نانیتا اطم گرفتانجام  یبا نظارت مرب ناتیتمر تمام. ] 17،18[ پایان رسید 
قلب ذخیره معادل  ضرباندرصد  85-50بین کالج طب ورزشی آمریکا برای بهبود آمادگی قلبی عروقی شدت تمرینات باید  ۀیتوص طبق

ضربان  ۀرابطها از شدت تمرینات بر اساس ضربان قلب آزمودنی .] 19[ مقیاس درک فشار یعنی شدت سبک تا خیلی سخت باشد 13-17
 CEپولار ) جسنضربانطریق درصد ضربان قلب ذخیره برآورد شد. شدت تمرینات پیوسته از 75تا  50برابر کارونن ۀمعادلبین و قلب پیش

0537،N2965  ،Polar beat T31 و در صورت نیاز به افزایش یا کاهش شدت تمرینات د شمیمذکور کنترل  ۀدامن، ساخت فنلاند( در
 شد.ها داده میبازخوردهای لازم به آزمودنی

 
  

                                                 
1. Yo-Yo intermittent recovery test  
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 اطلاعات یآورجمع ۀطرحوار. 2 جدول

 گروه
 

 آزمونپس متغیر مستقل آزمونشیپ انتخاب شیوۀ هایآزمودنی

 تمرین اسپینینگ
 اضافه وزن دارای نوجوانان

R T1 X1 T2 

 کنترل
 اضافه وزن دارای نوجوانان

R T1 - T2 

R:  تصادفی؛T1برآورد ترکیب بدنیآزمونشیپ مرحلۀگیری در : خون ،، Vo2max ؛ نیهورمون گرل ریو مقادT2یبدن بیبرآورد ترک، آزمونپس مرحلۀگیری در : خون، Vo2max ریو مقاد 
 هفته تمرینات اسپینینگ X1 :10؛ نیهورمون گرل

 

 یروش آمار

 اساس بر هاهداد و شد استفاده پراکندگی و مرکزی هایشاخص ۀمحاسب برای توصیفی آمار هایروش از اطلاعات، وتحلیلتجزیه منظوربه

 واریانس برابری بررسی برای لوین آزمون از و هاداده بودن نرمال بررسی برای شاپیروویلک آزمون از. شدند گزارش معیار انحراف و میانگین

 روش از( آزمونپس و آزمونپیش) هاگروه میانگین هایتفاوت معناداری آزمون منظوربه این، برعلاوه(. P ≤05/0) شد استفاده متغیرها

 .شد استفاده 05/0 معناداری سطح در 26SPSS افزارنرم از استفاده با اریانسوکو وتحلیلتجزیه آماری

 

 های پژوهشیافته

 ها( گروه %BFو  BMIوزن، گروهی ترکیب بدنی )گروهی و درونبینتغییرات . 3جدول 

 

 متغیر

 

 گروه

 

 آزمونشیپ

 

 آزمونپس

های تفاوت

 گروهیدرون

گروهی )آزمون بینهای تفاوت

 کوواریانس(

 

T p F P درصد تغییرات اثر اندازۀ 

 وزن
(kg) 

 ʎ 002/0 02/40 78/1 67/61±12/2 40/65±72/4 تمرین
 

*001/0 64/0 7/5 
 42/0 18/3 70/63±29/3 70/64±56/5 کنترل

BMI 
(2kg/m) 

 ʎ 001/0 14/4 02/25 ±14/1 69/26±84/2 تمرین
84/27 *001/0 58/0 25/6 

 29/0 10/2 18/26±01/3 73/26±74/2 کنترل

BF% 
 ʎ 001/0 84/5 02/29±2/4 12/31±3/9 تمرین

984/18 *001/0 53/0 7/6 
 381/0 10/1 6/31±17/5 8/31±22/4 کنترل

ʎ :گروه دو نیب معنادار تفاوت*: ؛ آزمونپس به آزمونشیپ از معنادار یهاتفاوت. BMI بدن،  تودۀ= شاخصVo2max= یمصرف ژنیحداکثر اکس 

 73/3ترتیب به میزان آزمون بهآزمون به پساز پیش %BFو  BMIدهد، در گروه تمرین میانگین وزن، نشان می 3طورکه جدول همان
معنادار وزن،  کاهش سببتمرین اسپینینگ دهد نشان می این، این جدول برعلاوه است. درصد کاهش یافته1/2و  2kg/m 73/1کیلوگرم، 

BMI  وBF%  شده است اضافه وزندر نوجوان دارای (001/0=P.) 64/0اثر  اندازۀدو گروه با بین  همچنین ( 001/0در وزن=P ،02/40=F ،)
اضافه جوان دارای نو BF% (001/0=P ،984/18=F) در میزان 53/0اثر  اندازۀ( و 001/0=P ،84/27=F) BMI در میزان 58/0 اثر اندازۀ
 داری وجود دارد.تفاوت معنا وزن
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 هاگروه(  %BFو  BMIوزن، ) ترکیب بدن ۀنتایج آزمون تعقیبی بنفرونی برای مقایس .4جدول 

 سطح معناداری اختلاف میانگین گروه گروه متغیر

 
 )kg( وزن

 کنترل تمرین 
 

03/2 

 

*001/0 
  کنترل 

 
BMI )2kg/m( 

 16/1 کنترل تمرین 

 

*001/0 

  کنترل

BF% 
 58/2 کنترل تمرین 

 

*001/0 

  کنترل

 درصد چربی%= BFبدن،  تودۀ= شاخص BMI؛ تفاوت معنادار بین دو گروه: *

 کاهشدر مقایسه با گروه کنترل  تمرین گروه %BFو  BMIوزن،  ؛هفته تمرین اسپینینگ 10پس از نتایج آزمون تعقیبی نشان داد که 
 .(P=001/0) معناداری یافت

 

 و مقادیر هورمون گرلین  مصرفی اکسیژن گروهی حداکثردرونگروهی و بینتغییرات . 5جدول 

 

 متغیر

 

 گروه

 

 آزمونشیپ

 

 آزمونپس

های تفاوت

 گروهیدرون

گروهی )آزمون بینهای تفاوت

 کوواریانس(
 

t p F P درصد تغییرات اثر اندازۀ 

Vo2max 
(ml/kg/min) 

12/35 ± 67/2 تمرین   91/1 ± 82/38  48/3 ʎ 001/0 53/15 *001/0 42/0 53/10 

98/34 ± 2/11 کنترل  4/2 ± 02/35  11/2 70/0 

 هورمون گرلین
(pg/ml) 

 ʎ 002/0 52/34 *001/0 49/0 66/10 -18/5 54/256±01/1 82/231±54/0 تمرین 

 49/0 28/0 49/236±61/0 65/235±87/0 کنترل

ʎ :؛ گروهدو  نیب معنادار تفاوت*: ؛ آزمونپس به آزمونشیپ از معنادار یهاتفاوتVo2maxحداکثر اکسیژن مصرفی = 

 

 ml/kg/min 7/3( به میزان 82/38آزمون )( به پس12/35آزمون )در گروه تمرین از پیش Vo2max میزاندهد نشان می 5جدول 
این،  برشود. علاوهآزمون در گروه کنترل مشاهده نمیآزمون و پس، ولی تفاوت معناداری بین پیش(P=001/0) است افتهیمعناداری افزایش 

این،  برافزون داری وجود دارد.تفاوت معنا Vo2max در میزان (،P ،53/15=F=001/0) 42/0اثر  اندازۀبا )تمرین و کنترل( بین دو گروه 
 است افتهیمعناداری افزایش  pg/ml 72/24( به میزان 54/256آزمون )( به پس82/231آزمون )پیشمقادیر گرلین در گروه تمرین از 

(001/0=Pولی تفاوت معناداری بین پیش ،)شود. همچنین بین دو گروه )تمرین و کنترل( آزمون در گروه کنترل مشاهده نمیآزمون و پس
 گرلین تفاوت معناداری وجود دارد.(، در مقادیر P ،53/15=F=001/0) 49/0اثر  اندازۀبا 

 

 هاگروه نیهورمون گرل ریو مقاد یمصرف ژنیحداکثر اکس ۀمقایسنتایج آزمون تعقیبی بنفرونی برای  .6جدول 

 سطح معناداری اختلاف میانگین گروه گروه متغیر

Vo2max (ml/kg/min) 
 کنترل تمرین 

 
08/3 

 

*001/0 
  کنترل 

 (pg/ml) هورمون گرلین
 05/20 کنترل تمرین 

 

*001/0 

  کنترل

 = حداکثر اکسیژن مصرفیVo2max؛ تفاوت معنادار بین دو گروه: *
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در  نیگروه تمر نیهورمون گرل ریو مقاد یمصرف ژنیحداکثر اکس نگینیاسپ نیهفته تمر 10نشان داد که پس از  یبیآزمون تعق جینتا
 (.P=001/0) افزایش معناداری یافتبا گروه کنترل  سهیمقا

 

  بحث

 اضافه دارای نوجوانان در گرلین هورمون مقادیر و Vo2max بدنی، ترکیب بر اسپینینگ تمرین هفته 10 تأثیربررسی حاضر با هدف  تحقیق
 Vo2max معنادار و افزایش BMIشاخص کاهش معنادار وزن، درصد چربی و  سبب اسپینینگ داد که تمرین نتایج  نشان. گرفتوزن انجام 

و شاخص  یوزن، درصد چرب ۀیپا میزانتغییر در ترکیب بدنی، در خصوص شود. می اضافه وزن داراینوجوانان مقادیر هورمون گرلین و 
BMI و  درصد 02/29 لوگرم،یک 67/61به  نیتمر از پسبود که مترمربع کیلوگرم بر  69/26درصد و  12/31کیلوگرم،  40/65 بیترتبه

 6درصدی در چربی بدن و کاهش  7/6درصدی در وزن بدن، کاهش  5/5این تغییرات کاهش  .افتی کاهش بر مترمربع لوگرمیک 02/25
 جمله از بدن، ترکیب تغییرات، فراتحلیلی ۀمطالعدر یک ( 2023و همکاران ) 1خدادادینتایج، همسو با این . دهدیمرا نشان  BMIدرصدی 

 (HIITتمرینی اینتروال شدید ) هایبرنامه انواع بین را (FFM) چربی بدون تودۀ و (%BF) بدن چربی درصد ،(FM)چربی  تودۀ
 کاهش HIITهای روش ۀهمنشان داد که  تحقیقهای این یافته. کردند تردمیل( مقایسه روی دویدن و زمین روی سواری، دویدندوچرخه)

 هایروش ۀهمبا  ٪BF در معناداری کاهشنداشت.  وجودFM تردمیل در  روی دویدن با تغییری هیچ حال، این کرد. با ایجاد FM در زیادی
 .] 20[ داشت وجود کنترل با مقایسه در HIIT ترکیبی

 تغییرات وزن، کاهش تمرینی بر هایبرنامه آثار بندیبا هدف جمع فراتحلیلی ومند نظامای ( هم در مطالعه2021و همکاران ) 2بلیچا
های یافته .کردندرا بررسی  2019 تا 2010 هایسال بین منتشرشده چاق، مقالات یا اضافه وزن افراد دارای در وزن حفظ و بدن ترکیب

این نتایج  برشود. علاوهمی منجر احشایی چربی کاهش و چربی کاهش ،چشمگیر وزن کاهش به ورزشی نشان داد که تمرین تحقیقاین 
 وجود ندارد  بالا شدت با تناوبی و هوازی تناوبی تمرینات ها بیندر تغییر این شاخص تفاوتی باشد، برابر انرژی مصرف کهزمانی نشان داد، تا

 یسواردوچرخه تمرین مزایای مورد در منتشرشده مطالعات سیستماتیک ای( در مقاله2019و همکاران ) 3ها، چاواریازموافق با این یافته . ]21[
 ترکیب و چربی پروفایل خون، فشار هوازی، ظرفیت تواندسالن می داخل در یسواردوچرخه که داد نشان نتایج را بررسی کردند. سالنداخل 

تغییرات مثبتی  ثابت به ۀدوچرخگ و ناسپینی تمرینات ،نشان دادندهم ( 2017) همکاران و 4یوناین،  برعلاوه.  ]22[ بخشد بهبود را بدن
تمرینات اسپینینگ تأثیر  نکهیا ، ضمنشودمی منجر، لیپوپروتئین، ترکیب بدنی و آمادگی جسمانی کلسترولهای خونی از جمله در متغیر

 هفته تمرینات 6 ثربه بررسی ا (1399)دیگر، صفرپور و همکاران  یتحقیقدر  .] 18[ ثابت داشتندتمرینات دوچرخه  بیشتری نسبت به
گزارش  نااین محققپرداختند.  اضافه وزنی چاق و دارا زنانبدن  و درصد چربی CTRP-3 سطوح سرمی بر ثابت ۀدوچرخو  اسپینینگ

 تحقیقاین . افتی دارادرصد، کاهش معن 4 زانیبه م ثابت ۀدوچرخدرصد و در گروه  6 زانیبه م نگینیبدن در گروه اسپ یدرصد چرب دند،کر
 یبدن، کبد و بافت چرب سمیکه در متابول CTRP-3 یمارکر ضدالتهاب شیافزا ۀواسطبهثابت،  ۀچرخدوو  نگینیاسپ ناتیتمر نشان داد که
دنبال بهدن، هم گزارش کردند وزن و درصد چربی ب (1399)نیا و همکاران حاجی .] 6[ مؤثر باشند بهبود ترکیب بدندر  توانندینقش دارد، م

 دوچرخه تمرین هفته 6 تأثیرای ( نیز در مطالعه2014و همکاران ) 5کایا.  ]23[ یابدتناوبی و مقاومتی با شدت بالا کاهش می تمرین
 بسیاری در مثبتی تغییرات اسپینینگ، تمرینات هفته 6 پایان کرد که در گزارش تحقیقاین  .کردند بررسیرا  زنان بدن ترکیب بر اسپینینگ

 ۀردبه  چاق افراد و طبیعی وزن ۀدست وارد بودند، اضافه وزن دارای که افرادی کهطوریبه شد، مشاهده بدن ترکیب با مربوط پارامترهای از
 طی عروقی قلبی و متابولیکی متغیر چندین ارزیابی ( در پژوهشی با هدف2007و همکاران ) 6کاریااین  وجود با  . ]24[ رسیدند اضافه وزن

 ولی دارد، عروق و قلب عملکرد بر زیادی تأثیر اندام تناسب فعالیت نوع اسپینینگ، گزارش کردند که این ایدقیقه 50 استاندارد برنامۀ یک
 .] 25[ نیست  مناسب ند،اتفریحی بدنی فعالیت برنامۀ یک شروع به مایل که مسن یا میانسال افراد ویژهبه تحرک،کم یا ناآماده افراد برای

                                                 
1. Khodadadi  
2. Bellicha 

3. Chavarrias 
4. Yoon 

5. Kaya 
6. Caria 
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 ورزشی تمرین .است مرتبط ممکن مکانیسم با چندین احتمالاًمتعاقب با تمرین اسپینینگ،  BMI شاخص و چربی درصد کاهش وزن،
 دلیلبه)پروتئین  میتوکندری، گردش میتوکندری، حجم عملکرد چاق، یا اضافه وزن دارای افراد متوسط در شدت با هوازی تمرینات جمله از

 ۀشبک نسبت اسکلتی، متابولیک عضلات هایآنزیم تغییرات ،(جدید عملکردی هایپروتئین سنتز و شدهتخریبهای بازسازی پروتئین
 قلبی تغییرات کاتابولیک، mRNA بیان ورزشی تمرین بر اینافزون .دهدمی افزایش را انسولین به حساسیت و عضلانی تارهای به مویرگی

 ۀینهز دلیلاسپنینگ، به این، تمرینات بر. افزون] 26[ شودمی منجر عروق و قلب سلامت بهبود به که دهدمی کاهش شریانی را تغییرات و
 بدن چربی درصد موجب کاهش تواندکند، میمی زیاد را چربی اکسیداسیون کهAMPK سیگنالی  مسیر شدن فعال نتیجه و در بالا انرژی

 عامل است که PGC-1αتولید  افزایش اسپنینگ، مانند ورزشی تمرینات متعاقب بدن کاهش چربی در دیگر مهم سازوکار. ] 27[ شود
 دیگر، تمریناتاز طرف  .] 28[ کندجلوگیری می اضافه وزنچربی است و از چاقی و  اکسیداسیون افزایش و متابولیسم کنترل در مهمی

 ۀآستان بردن بالا طریق از تمرینات تداوم افراد برای در را بیشتری ۀانگیز جمعیدسته اجرای و هیجان و استموزیکال  صورتبه اسپنینگ
 .] 29[ باشد آن از ناشی هایو سازگاری بدنی ترکیب بهبود مناسب برای روشی تواندمی و کندمی ایجاد کاهش خستگی و لاکتات

 12/35شاخص  نیا ۀیپاکه میزان طوریبه ،اسپینینگ نشان داد را در گروه تمرین Vo2maxحاضر، افزایش معنادار  تحقیقدیگر نتایج 
دهد. را نشان می Vo2max درصدی در5/10 ات افزایشاین تغییر .افتی شیافزا 82/38به  نیاز تمر پسکه بود کیلوگرم در دقیقه  لیترمیلی

 رایب .] 30،31[  یابدافزایش می Vo2maxویژه تمرینات هوازی، ، بهیورزشاند که متعاقب با تمرینات منظم مطالعات پیشین نشان داده
یک و حداکثر ژهای فیزیولوهفته تمرین تناوبی شدید بر شاخص 12 تأثیربررسی  ای با هدفدر مطالعه (1394و همکاران ) 1پاهو مثال

 Vo2max میزان چشمگیرافزایش  سببتمرین تناوبی شدید  گیری کردند که، نتیجهاضافه وزناکسیژن مصرفی در پسران چاق و دارای 

( مردان VO2max) تمرین استقامتی بر حداکثر اکسیژن مصرفی تأثیر( با هدف 1391ابراهیم و همکاران ) تحقیقدر  .] 32[ شودمی
 تمرین تأثیردیگر، ی تحقیقدر  .] 33[ داردناداری مع تأثیرافراد غیرفعال  VO2max بر افزایشتمرین استقامتی گزارش شد که نیز غیرفعال 

با وجود  بررسی مطالعات مورد تمام .شدارزیابی  مند و فراتحلیلنظام از دیدگاه مطالعات مختلف در یک پژوهش VO2max بر ورزشی
 تمام در را VO2max ورزشی تمرین که دادند های ارزیابی نشانها و روش، نوع و شدت تمرین، آزمودنیشناسیروشهایی در تفاوت
 .] 34[  دهدمی افزایش های تمرینیشدت

فسفوکراتین، گلیکوژن و )سلولی ذخایر سوختی دروندرگیرند. دنبال تمرینات اسپینینگ به VO2maxتی در افزایش متفاوهای سازوکار
اند استفاده از مطالعات نشان داده .نداهای تولید انرژی در عضلات اسکلتیترین سوبستراهای سیستماز مهم( عضلانیدرونگلیسیرید تری

همراه بهرا سلولی تواند افزایش ذخایر انرژی درونمی ویژه تمرینات هوازی شدید )مانند تمرینات اسپینینگ(بههای تمرینی مناسب پروتکل
 دیگرده قلبی و جم پلاسما، غلظت هموگلوبین، برونح مانندعروقی -عوامل قلبی همچنین. بگذارد تأثیرVO2max و بر  باشدداشته 
 ،تغییرات همودینامیکی این ۀنتیجیابند و در متعاقب با تمرینات اسپینینگ بهبود می ،بر عملکرد هوازی مؤثرعروقی  -های قلبیشاخص

ناشی  های اکسایشیفعالیت آنزیمضمن اینکه افزایش  .خواهد شد نیتأممواد مغذی ضروری و اکسیژن ، رسانی عضلات فعالخون ۀشبک
، هافعالیت بیشتر این آنزیم .ها را تسریع کنندتولید انرژی در سلول فرایندوسازی و سوختهای توانند، واکنشمیاز تمرینات منظم ورزشی 

 خواهد شد  VO2maxبهبود  سببدر نهایت  و کندو تسهیل میسلولی را تسریع درونفسفوریلاسیون اکسایشی و روند تولید انرژی  فرایند
رسانی های پیامتحریک مسیر سبب، دهدمی قرار فشار تحت را که ارگانیسم خارجی محرک یکعنوان ورزشی به فعالیتاین،  براضافه .] 23[

رسانی افزایش ترین مسیرهای پیامیکی از مهم  AMPK/PGC-1a رسانیمسیر پیام. شودنز میتوکندریایی میژبرای افزایش بیوسلولی درون
تراکم . شوددچار تنظیم افزایشی میبالا، در پاسخ به تمرین ورزشی هوازی و تناوبی با شدت که های بیوژنز میتوکندریایی است بیان ژن

 فرایندها شرکت کند و کربوهیدراتها و بهتر چربی وسازسوختتواند در های میتوکندریایی میفعالیت زیاد آنزیممیتوکندریایی بیشتر و 
ذخایر میتوکندریایی بیشتر همواره با بهبود ها، این سازگاری ۀنتیج بهبود بخشد.از راه فسفوریلاسیون اکسایشی را  ATP و تولید بازسازی

                                                 
1. Paaho 
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VO2max های وهله مدت، شدت، به مختلف تمرینات دنبالبه مصرفی حداکثر اکسیژن مقادیر در . البته میزان افزایش] 35[ خواهد بود
 .] 31[ دارد بستگی و جنس سن ژنتیک، ها،آزمودنیۀ اولی آمادگی سطح حالت اولیه، به بازگشت زمان مدت نوع، تکرار، فعالیت،

اضافه در نوجوانان دارای  تمرین اسپینینگهفته  10متعاقب با مقادیر هورمون گرلین، حاضر، افزایش معنادار  تحقیقاین، نتایج  برعلاوه
 شیافزادرصد( 5/10)حدود  54/256به  نیاز تمر پسبود که لیتر پیکوگرم در میلی 82/231هورمون  نیا ۀیپا ریمقاد. را نشان داد وزن

بین  ۀرابطمورد های موجود در با هدف خلاصه کردن داده مندتحقیقی نظامدر  (2021و همکاران ) 1گیاوئر ها،همسو با این یافته .افتی
ها، ورزش حاد تولید یافته رغم ناهمگونی مطالعات و تنوعپژوهش نشان داد که علی . اینکردندمقاله را بررسی  80گرلین و تمرین ورزشی، 

 سببمدت بیشتر های تمرینی طولانیکند، ولی برنامههای تمرین، سرکوب میها و ویژگی( را بدون توجه به آزمودنیAGگرلین )آسیل
 احتمالاً  کهو چاق بیشتر محسوس است  اضافه وزنشود. این افزایش در افراد دارای ( میDAGگرلین )اسیل( و دیTGافزایش گرلین کل )

رود نامشخص هستند. انتظار می سازوکارهادقیق درگیر در این  هایسازوکار اینبا وجود  .تمرینی باشد برنامۀکاهش وزن ناشی از  دلیلبه
افت انرژی و تجمع چربی را کاهش ی( خطر متابولیک را کاهش دهد، زیرا درTG/DAGو افزایش  AGکاهش گرلین )این تغییرات غالب 

تمرینات ترکیبی بر سطوح ابستاتین و گرلین در  تأثیر( نیز در پژوهشی با هدف ارزیابی 2020چرمهینی و همکاران )یوسفی  .] 12[ دهدمی
گروه  .نفر( قرار دادند 17نفر( و کنترل ) 17صورت تصادفی در دو گروه آزمایش )زن دارای اضافه وزن را به 34 زنان دارای اضافه وزن،

 .هفته شرکت کردند هشتن در تمرینی ترکیبی شامل گرم کردن بدن، تمرین هوازی، تمرین مقاومتی و سرد کرد برنامۀآزمایش در یک 
هفته  هشتبدن و نسبت گرلین به اوبستاتین بین گروه آزمایش و کنترل پس از  تودۀنشان داد که وزن بدن، شاخص  تحقیقهای این یافته

آن در  ۀگیرند(، نقش هورمون گرلین و 2018و همکاران ) 2مانی تحقیق در زمینههمین . در  ]36[ تمرین ترکیبی تفاوت معناداری داشت
منظور از دو روش بدیندنبال فعالیت بدنی بررسی شد. بهدیل آثار ورزش بر دریافت غذا، گلوکز خون و تنظیم ظرفیت استقامتی ورزش تع

 سببحاد تمرین  ۀمرحلنتایج نشان داد که یک  .ها روی تردمیل برای توصیف تغییرات گرلین پلاسما استفاده شدتمرینی دویدن موش
افزایش گرلین پلاسما با ظرفیت استقامت همبستگی مثبت داشت. بنابراین، سیستم گرلین . شودگرلین پلاسما میافزایش موقت آسیل

متابولیک ورزش با تعدیل  تأثیرگرلین بر  .زا برای افزایش استقامت در ورزش و برای پاسخ معمول دریافت غذا به ورزش ضروری استدرون
یک سال فعالیت یوگا بر گرلین نشان دادند که تمرین  تأثیربا بررسی  تحقیقی( هم در 2018و همکاران ) 3یو.  ]37[ است مؤثرمصرف غذا 

تعدیل  سببگزارش کردند، یک سال تمرین یوگا  نااین محققدهد. و گرلین کل پلاسما را افزایش می GHمیزان  ،چشمگیریطور بهیوگا 
ملکردهای فیزیکی و چاقی مرکزی در شد و در عین حال آثار مفیدی بر ع GH دار، گرلین بدون آسیل، ابستاتین وآسیلگرلین تام، گرلین

استقامتی بر سطح -هفته تمرین موازی مقاومتی 12اثر  تعیین برای، دیگری تحقیقدر  .] 38[ متابولیک داشت سندرومبزرگسالان مبتلا به 
استقامتی موجب افزایش -هفته تمرین موازی مقاومتی 12دار، انسولین و رشد مردان چاق، گزارش شد که آسیلهای گرلینسرمی هورمون

 تمرینی معنادار نبود  برنامۀهفته  ششی این تغییرات پس از اجرا کهیدرحالدار در گروه تجربی در مقایسه با گروه کنترل شد، آسیلگرلین
]13[ . 

های ورزشی مانند دویدن روی تردمیل، با استفاده از رژیم تمرینات ورزشی بر گرلین پلاسما در انسان تأثیر، تحقیقات مذکوردر 
افزایش ت تحقیقاکه بعضی از این است. درحالی های حیوانی بررسی شدهروی مدل تحقیقسواری و دویدن و همچنین در چند دوچرخه

وسیع تغییرات  ۀدامنهده نکردند. رخی نیز کاهش و برخی تغییری را در گرلین پلاسما مشادنبال ورزش نشان دادند، ولی ببهگرلین پلاسما را 
گیری و بررسی ، و روش خونبررسیاد مورد در نوع، شدت و مدت تمرین، پروفایل متابولیک، سن افر تفاوت دلیلبهتواند پلاسما میگرلین 

 منجرهای گرلین به نتایج متناقضی های تمرین، و ایزوفرمکنندگان و ویژگیبالای مطالعات از نظر شرکت تنوع این وجودبا  .آن باشد
 .کندمی زیبرانگچالشگیری قطعی را دشوار و شود که نتیجهمی

                                                 
1. Ouerghi  2. Mani  3. Yu 
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 نسبتاًتمرینی  برنامۀدنبال یک به افزایش حاضر، افزایش گرلین پلاسما ناشی از تمرینات اسپینینگ مشاهده شد. این تحقیقدر 
اتفاق افتاد و تغییرات بالقوه مفید گرلین را نشان داد. گزارش شده است  اضافه وزنمدت همراه با کاهش وزن در نوجوانان دارای طولانی

که توسط آن  هاییسازوکار.  ] 39[ تام نسبت دادتوان به افزایش سطح گرلینکه سازوکارهای حفظ کاهش وزن بدن ناشی از تمرین را می
شود که تعادل انرژی مثبت توسط چند طور کامل شناخته نشده است، اما تصور میشود، هنوز بهافزایش گرلین می سببکاهش وزن 

 است( IGF-1) 1-انسولینشبهو فاکتور رشد  GH آنابولیک ناشی از افزایش تولید تأثیرها، شود؛ یکی از این مکانیسممکانیسم تحریک می
 وستازهومحفظ  منظوربه. افزایش ترشح گرلین ] 40[ ( استNPY)Y مدت غذا از طریق نوروپپتیدیطولانتحریک مصرف  ،و دیگر مکانیسم

شود که این مکانیسمی انرژی، حتی در شرایط محدودیت انرژی دریافتی موجب افزایش گلوکز خون و در عین حال مانع از ترشح انسولین می
یابد تا خوردن غذا را تحریک و . همچنین گرلین در شرایط کمبود انرژی افزایش می] 41[ استدر جهت تولید سریع انرژی مورد نیاز بدن 
دهد و می قرار تأثیر تحت ریکاوری و تمرین به نسبت GHهای پاسخ ،احتمالاً گرلین. برقرار کندکمبود انرژی را جبران و تعادل انرژی را 

دهد. تعادل منفی انرژی ناشی از تمرین بسته به شدت و مدت ورزش می تغییر منفی طریق بازخورد از را گرلین نیز سطوح GH طور مشابهبه
گرلین هم  که است شده داده نشان همچنین .گذاردیم تأثیربر اشتها، رفتار غذا خوردن و دریافت غذا  چشمگیریطور بهکند و تغییر می

 هایسلول را برای هاییسیگنال تواندمی که شودمی کالریکی مصرف تمرین سبب سازد. ضمن اینکهمی متأثر را انرژی تعادل مانند تمرین

را  گرلین و ورزشی فعالیت ارتباط بین( 2017) 1تاجیریقرار دهد.  تأثیررا تحت  GH کند و تنظیم اشتها و ایجاد معده در گرلین ۀتولیدکنند
 دهد و از این طریق،می افزایش ترشح دوپامین را داوطلبانه تمرین ورزشیداند، زیرا می متصل همهب هایحلقهمانند و  و عمیق ضروری

کند و می فعالرا  پاداش ۀچرخ و مغزی ارسال میانی قسمت به گرلین هایپیام شود.ارتباط برقرار می سیستم عصبی مرکزی و ورزش بین
های وضعیت انرژی عصبی، هورمونی کند، سیگنالانرژی را فراهم می هموستاز که هیپوتالاموس روازاینشود. تداوم فعالیت ورزشی می سبب

 در یک مکمل مناسب عنوانبه رسد، گرلیننظر میکند و در نتیجه بهو مواد مغذی را با تنظیم انرژی دریافتی و مصرف انرژی ترکیب می

 .] 42[ است رگذاریتأث و چاقی اضافه وزن درمان

تولید گرلین ناشی  .اثرگذارندگرلین  ورمونه بریا شدید(  مدتیطولان تمریناتویژه )به یورزشرسد که تمرینات نظر میبهدر مجموع، 
رویکردهای  ۀارائتواند به گرلین می رونیازااز ورزش ممکن است برای حمایت از درمان چاقی یا اختلال در متابولیسم گلوکز استفاده شود. 

بین ورزش و اشتها هم برای ورزشکاران و هم  ۀرابطمورد  آگاهی در .انرژی کمک کند های ناشی از اختلال در تعادلجدیدی برای بیماری
  ند، اهمیت دارد.امند به حفظ وزن مناسببرای افرادی که علاقه

 

 های پژوهشمحدودیت

 تحقیق ۀبرنامخارج از  یبدن تیمعمول خود را حفظ کنند و فعال ییغذا میشد که رژ هیتوص داًیاک های، اگرچه به آزمودنتحقیق نیدر ا
 یبرا هایمودنخواب و استراحت آز تیوضع قیکنترل دقهمچنین  موارد نداشت. نیبر ا یقیکنترل دق باشند، محقق نداشته

در تعمیم نتایج آن به  بنابراین ،گرفتانجام  اضافه وزننوجوانان پسر دچار روی  تحقیقاین اینکه ضمن  نبود. سریپژوهشگران م
 تری داشته باشند. تر آثار بارزهای طولانیهفته بود، شاید دوره 10 تحقیقمدت اجرای این . کرداحتیاط باید جنسیت و شرایط دیگر 

 

 گیرینتیجه

و مقادیر هورمون  VO2max ،بدن بیبر ترک هفته 10 مدت به نگینیاسپ نیتمر تأثیرحاضر آثار سودمند  تحقیقطور خلاصه، نتایج به
و  چربی اکسیداسیون انرژی و مصرف افزایش با هدف تمرینی راهبرداین از  دهاستفا رونیازارا نشان داد.  اضافه وزن ینوجوانان داراگرلین 

                                                 
1. Tajiri 
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نوجوانان دارای  و چاقی و عوارض ناشی از آنها به اضافه وزنعنوان یک روش پیشگیری و درمانی مناسب در بروز به VO2maxبهبود 
 شود. کسانی که به دنبال سبک زندگی سالم هستند، توصیه می ۀهمو  اضافه وزن

 

  تقدیر و تشکر

  .داریم را قدردانی و تشکر نهایت ند،کرد همکاری با ما که تحقیقاین در  کنندهشرکت هایآزمودنی از وسیلهبدین
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